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Ryba po grecku BG

W ¥ A e ok (5)

@ 30 minut

T@‘ 1 osoba W tatwy

210 kcal/1 porcje (234 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik GDA
89.90 kcal 8.36¢g 484¢ 481¢g 1.56¢
4.5% 16.72% 1.79% 6.87% 6.24% 4.5%

® Sktadniki

- Filet z mintaja, mrozona kostka - 100g

* Olejrzepakowy uniwersalny - 10g (tyzka
stotowa)

= Cebula - 20g (4 szt uki)
= Marchew - 45g
* Porobrany - 30g

- Koncentrat pomidorowy, 30% - 22.5g (1
Y2 tyzeczki)

= Natka pietruszkisiekana - 6g (tyzeczka)

® Sposob przyrzadzenia
KROK 1: Jajko roztrzep z niewielka iloscig solii pieprzu.

KROK 2: Filet posoliposyp pieprzem. Na patelnie wlejpotowe olejui
usmaz rybe z obustron na ztoty kolor.

KROK 3: Cebule i pora optucz ioczys¢. Pokréjw pidrka.

KROK 4: Marchewke umyj, obierz izetrzyjna tarce o grubych oczkach. Na
patelnirozgrzejpozostatyolejipodsmaz cebule i pora. Nastepnie
dodajmarchewke. Mozesz dorzucic ziele angielskiilis¢ laurowy. Poddus
warzywa z niewie [k iloscig wody, az zmiekna. Ale nie rozgotuja (niech
bedaaldente).

KROK 5: W miedzyczasie rozprowadz koncentrat pomidorowy z
niewielka iloscig wody i dodajdo duszonych warzyw. Pogotujjeszcze 5
minut, sprébujwarzyw i dopraw sola i pieprzem wedle uznania.

*Usmazone filety serwuj przykryte warzywami, posypane natka
pietruszki. Ryba po grecku najle piej smakuje z dodatkiem ryzu, kaszy lub
ziemniakow.
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